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ской культурой, участия в соревнованиях, для 
формирования нравственной, эстетической, эко-
логической, коммуникационной культуры лю-
дей, их творческих способностей. 
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Актуальность. Одной из немаловажных про-
блем современного общества является здоровье 
учащейся молодежи. Последнее время положе-
ние в этой сфере становиться критическим – по 
некоторым данным 90% абитуриентов, имеющих 
различные отклонения в здоровье (3,7). Как след-
ствие, значительная часть студентов – перво-
курсников для занятий физической культурой 
попадают в специальные медицинские группы, в 
т.ч. в группы с заболеваниями опорно – двига-
тельного аппарата (чаще – сколиоз, остеохондроз 
и другие заболевания позвоночника). Организа-
ция учебного процесса по физическому воспита-
нию таких студентов имеют свои особенности и 
заслуживают пристального внимания. 
Известно, что плавание – наиболее эффек-
тивное средство для лечения позвоночника (1, 2, 
4, 5). При этом распространенность заболеваний 
позвоночника среди учащейся молодежи, свя-
занная с возрастающими статика – динамиче-
скими нагрузками на него, требует разработки 
эффективных профилактически – реабилитаци-
онных мероприятий, в частности – с использова-
нием плавания. Поскольку для повышения эф-
фективности таких мероприятий желательно 
комплексное воздействие, разработанная нами 
методика включает в себя не только лечебно – 
оздоровительное плавание с обучением навыку 
плавания, но и лечебную гимнастику на суше. 
Основные задачи физической реабилитации при 
наиболее распространенных заболеваниях по-
звоночника (сколиоз, остеохондроз) схожи, что 
позволяет проводить занятия по единой методи-
ке. 
Целью программы явилось укрепление здо-
ровья, профилактика осложнений и реабилита-
ция студентов, овладение навыком плавания. 
Основу программы составило лечебно – оздоро-
вительное плавание в комплексе с занятиями ле-
чебной гимнастикой в зале. 
Специальные задачи: 
1. самовытяжение позвоночника; 
2. укрепление мышечного корсета; 
3. повышение функциональных возможно-
стей организма (тренировка дыхательной и сер-
дечно – сосудистой систем). 
Методы и организация исследования. На 
основании результатов предварительного иссле-
дования, анализа научно – методической литера-
туры и собственного практического опыта была 
разработана комплексная методика занятий со 
студентами, имеющими заболевания позвоноч-
ника. Учитывались общие принципы позволяю-
щие обеспечить высокую эффективность лечеб-
ного действия физических упражнений, ком-
плексность использования средств, индивидуа-
лизация, постепенность нарастания нагрузки, 
системность воздействия, цикличность, приме-
нения новых и разработанных упражнений, ис-
пользование методов контроля (3, 5, 6), а также 
тренажерных устройств. 
Сколиоз – прогрессирующее заболевание, ха-
рактеризующееся дугообразным искривлением 
позвоночника во фронтальной плоскости и 
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скручиванием позвонков вокруг вертикальной 
оси – турсией. 
Остеохондроз – дегенеративно – дистрофиче-
ское поражение межпозвоночных дисков, вызы-
вающее сдавление корешков спинномозговых 
нервов. 
Основной задачей реабилитации при этих за-
болеваниях является вытяжение позвоночного 
столба в положении его разгрузки и укрепления 
мышечного корсета для стабилизации позвоноч-
ника в корригированном положении (2, 6, 8). Для 
решения этой задачи наиболее эффективным 
средством ЛФК является – плавание. 
Разгрузочное горизонтальное положение в 
теплой воде снимает напряжение мышц спины и 
освобождает позвоночник от статического отя-
гощения, что способствует воспитанию правиль-
ного взаиморасположения позвонков. При вы-
полнении гребковых движений исчезает асси-
метричная работа межпозвоночных мышц, вос-
станавливаются условия для нормального роста 
тел позвонков. Одновременно в работу вовлека-
ются почти все мышечные группы, и постепенно 
формируется мощный мышечный корсет, удер-
живающий позвоночный столб в нужном поло-
жении (4, 5). 
Занятия проводились в бассейне КСЦ «Ло-
комотив» 2 раза в неделю по 2 академических 
часа в 2-х группах по 12 человек в течение учеб-
ного года, групповым методам со студентами УО 
«ВГУ им. П. М. Машерова», относящимися к спе-
циальной медицинской группе. 
Подготовительная часть проводилась на су-
ше, и включала в себя лечебную гимнастику по 
общепринятой методике (6, 8), имитационные 
упражнения. 
Основная часть проводилась в воде, и начи-
налась со специальных упражнений у бортика. 
Затем выполнялись подготовительные упражне-
ния по освоению с водой, изучалась и совершен-
ствовалась техника спортивных и рекомендуе-
мых лечебных способов плавания. Обучение 
спортивным и прикладным способам плавания 
проводилась по общепринятой методике (5). 
При сколиозах в качестве основного способа 
плавания рекомендовался брасс на груди с удли-
ненной паузой скольжения (2), во время которой 
позвоночник максимально вытягивается, а 
мышцы туловища статически напряжены. Пле-
чевой пояс при этом располагается параллельно 
поверхности воды. Движения рук и ног симмет-
ричны. Плавание способом брасс практически 
исключает вращательные движения корпуса и 
таза, нежелательных при сколиозе. При этом в 
самой подвижной части позвоночника (шейный 
и поясничный отделы) создается оптимальное 
положение: расслабляются мышцы всего тела, 
уменьшаются изгибы позвоночника, что умень-
шает нагрузку на межпозвоночные диски. 
Результаты и обсуждение. Т. об., основной 
лечебный способ плавания брасс (при сколиозе – 
на груди, при остеохондрозе – на спине) и глав-
ные специальные упражнение – плавание этим 
способом на дистанции 500 м и более в медлен-
ном темпе без остановок. Используя также сле-
дующие специальные упражнения: длительное 
скольжение, плавание при помощи движения 
ногами кролем и брассом, как на спине, так и на 
груди с помощью плавательных досточек. При 
выполнении каждого упражнения следует акцен-
тировать внимание на самовытяжение. Задания 
чередуются с дыхательными упражнениями, на 
расслабление, лежание на воде. Ограничивается 
количество прыжков резких движений тулови-
ща. 
В заключительной части занятия у бортика 
применяются специальные симметричные уп-
ражнения на вытяжение и упражнения на рас-
слабление, релаксацию – «медуза», висы на высо-
ком бортике , лежание на воде. Особое внимание 
на протяжении занятия, так и в течение всего 
курса необходимо уделять сознательному отно-
шению студентов к выполнению упражнений. 
По окончании занятий проводилось обследо-
вание состояния позвоночника в поликлиниче-
ском отделении. И по его результатам назначают-
ся продолжение занятий в специальной меди-
цинской группе или перевод в подготовительную 
и основную группу для занятий по физической 
культуре. 
По данным поликлинического отделения 
улучшение наступило у 30 % студентов, зани-
мавшихся в специальной медицинской группе по 
экспериментальной методике в течение учебного 
года. Положительные сдвиги свидетельствуют об 
эффективности профилактических и реабилита-
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ционных мер. Ведется дальнейшая отработка 
предлагаемой методики (включая комплексы 
упражнений для самостоятельных занятий). 
При некоторой доработке предложенная ме-
тодика может быть использована не только в ка-
честве дополнения к стандартной программе фи-
зического воспитания студентов, но и в оздоро-
вительных группах среди людей, страдающих 
указанными заболеваниями позвоночника, по-
скольку включает традиционное обучение плава-
нию. 
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 Актуальность. Качество управления процес-
сом спортивного совершенствования студентов – 
спортсменов во многом зависит от определения 
количественных характеристик различных сто-
рон их физического состояния и методов кон-
троля, которые позволяют оценивать эффектив-
ность выполняемых упражнений и своевременно 
вносить коррективы в тренировочный процесс. 
[1, 4] 
Цель исследования – определение комплекса 
характеристик физической подготовленности 
студенток – волейболисток различной квалифи-
кации (от новичков до 2 – го взрослого разряда), 
а также создание простой, но достаточно инфор-
мативной системы контроля за динамикой со-
вершенствования их физических качеств.  
Материал и методы. Разработанные и апро-
бированные нами, на протяжении 2-х лет в груп-
пах спортивного совершенствования по волей-
болу УО «ВГМУ» контрольные нормативы для 
определения уровня физической подготовленно-
сти студенток – волейболисток представлены в 
таблице 1. 
 
 
 
